Die Tipping-Methode

Vier Schritte zur Radikalen Vergebung

Schritt 1: ,,Schau was ich kreiert habe*“

Dieser erste Schritt erinnert uns daran, dass wir die Schopfer unseres Lebens sind.

Wir haben all die Umstande erschaffen in denen wir uns jetzt befinden und uber die wir
verargert sind. Um uns zu helfen zu lernen und spirituell zu wachsen - oder um eine
Wunde oder eine zentrale negative Uberzeugung zu heilen, die uns davon abhalt gliick-
lich und freudvoll zu sein.

Stimme zu: Bereit Offen Skeptisch Nicht bereit

Schritt 2: "Ich bemerke, dass ich urteile und liebe mich trotzdem.”

In diesem Schritt erkennen wir an, dass wir als Menschen automatisch Bewertungen,
Interpretationen, Fragen und Uberzeugungen mit bestimmten Situationen verbinden.
Wir sind schnell dabei, eine Opfergeschichte zu kreieren und andere zu beschuldigen.
Es ist Teil des Menschseins. Deshalb ist es wichtig, das zu erkennen und unsere Gefiihle
liebevoll zu akzeptieren. Sie geben uns eine gute Rickmeldung Uber unser Bewusstsein
und sie zeigen uns auf, wo unsere unterbewussten Wunden und zentralen negativen
Uberzeugungen sitzen.

Stimme zu: Bereit Offen Skeptisch Nicht bereit

Schritt 3: "Ich bin bereit, die Vollkommenheit in der Situation zu sehen."”

a) Hier beginnen wir mit der Umdeutung der Geschichte indem wir bereit sind, offen
zu sein fur die Idee, dass unser hoheres Selbst diese Situation erschaffen hat und
sich unser Leben demnach genau so entwickelt, wie es sich entwickeln muss. Alles
ist in gottlicher Ordnung. Es ist das, was wir brauchen und wollen fir die Reise un-
serer Seele. Nichts Falsches ist passiert und es gibt nichts zu vergeben.

(Das Schlusselwort hier ist ,,Bereitschaft“. Es braucht nur ein kleines bisschen Be-
reitschaft fur diese ldee offen zu sein.)

b) In diesem Schritt geht es auch darum, die Moglichkeit in Betracht zu ziehen, dass
wir die Menschen, uber die wir verargert sind, angezogen haben um genau diese Er-
fahrung zu machen. Sie tun diese Dinge fir uns, weil unsere Seelen einen Vertrag
eingegangen sind, dies fireinander zu tun. Deshalb sind sie nicht unsere Feinde,
sondern unsere Engel der Heilung. Denn ohne sie hatten wir nicht diese Gelegen-
heit zum Wachsen und zum Heilen der zentralen negativen Uberzeugungen.

Stimme zu: Bereit Offen Skeptisch Nicht bereit

Arbeitsblatt ,,4 Schritte zur Radikalen Vergebung“ | www.tipping-methode.de Seite 1 (von 2 Seiten)



Die Tipping-Methode

Welche dieser zentralen negativen Uberzeugungen kannst Du bei Dir erkennen?

O Ich bin nicht gut genug. O Ich muss perfekt sein um geliebt zu werden.

O Ich bin nicht liebenswert. [ Ich verdiene keine Liebe. [ Ich sehe nicht gut aus.

O Ich werde immer im Stich gelassen. [0 Egal wie sehr ich mich anstrenge, es ist nie genug.
O Ich werde immer verraten. O Niemand ist fur mich da.

c) Dieser Schritt gibt Dir auch die Moglichkeit zu erkennen, dass das, was Du in anderen
Menschen siehst und ablehnst, genau das ist, was Du bei Dir selbst nicht magst und das
Du deshalb verleugnet, unterdrickt und auf sie projiziert hast.

Die Dinge die ich an nicht mag sind:

Denke daran: Wenn Du es bei anderen siehst, dann findest Du es auch bei Dir!

»Ich bin bereit zu erkennen, dass ___________ mir etwas spiegelt, das ich bisher ver-
leugnet und unterdriickt habe. Ich bin jetzt in diesem Moment bereit, diesen Teil von
mir, was immer es ist, zu akzeptieren und zu lieben. Ich danke daflr,
dass sie/er mir eine Moglichkeit zur Heilung gegeben hat.“

Stimme zu: Bereit Offen Skeptisch Nicht bereit

Schritt 4: "Ich entscheide mich fiir die Kraft des Friedens."

Indem wir die gottliche Fligung in dieser Situation anerkennen und die Moglichkeit in
Betracht ziehen, dass unsere Wahrnehmung der Situation illusorisch sein konnte,
wahlen wir die Hingabe an das Gottliche und fuhlen den Frieden in uns. Wir vertrauen
darauf, dass wir die Kraft des Friedens in allen unseren Handlungen nutzen kénnen.

»lch lasse alle Gefiihle, Bewertungen und Verstimmungen, die ich im Schritt 1 hatte,
los und wahle die Kraft des Friedens.“

Stimme zu: Bereit Offen Skeptisch Nicht bereit

Notiz fur

Nachdem ich dieses Arbeitsblatt gemacht habe fiihle ich jetzt

Notiz fur mich selbst:
Nachdem ich dieses Arbeitsblatt gemacht habe

Anmerkung:
Notiere alle Wunder die in den nachsten Tagen als Resultat dieses Arbeitsblatts geschehen in
einem speziellen ,,Notizbuch fur Wunder®.
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